<* PLANO DE REFEIGOES ESCOLARES *>

OFERTA ALIMENTAR ESCOLAR

A modifica¢Go da oferta alimentar em contexto escolar tem sido uma das areas prioritarias de intervencgo
no contexto da promogdo de uma alimentagdo saudavel, sendo que desde 2007, Portugal apresenta
medidas para regulamentar a disponibilidade de alimentos nos estabelecimentos de ensino,
nomeadamente com a publicacgo das Circulares n.° 14/DGIDC/2007 e 15/DGIDC/2007 sobre Refeitorios
Escolares e Normas Gerais de Alimentagdo e da Circular n.° 11/DGIDC/2007 sobre Recomendacgdes para a
oferta alimentar nos bufetes escolares.

Estas orientag¢des tém sido atualizadas ao longo do tempo, tendo o Programa Nacional de PromogGo da
Alimentacdo Saudavel em colaboracdo com o Ministério da Educacdo, elaborado as mais recentes
orienta¢des para a oferta alimentar em meio escolar, a Circular da Dire¢Go-Geral da Educacgo -
Orientagdes sobre Ementas e Refeitorios Escolares (2018).

As Orientagdes sobre Ementas e Refeitdrios Escolares e as Orientacdes para os Bufetes Escolares
apresentam caracter vinculativo, de acordo com o Decreto-Lei n.© 55/2009, de 2 de margo, que estabelece
o regime juridico aplicavel a atribuicdo e ao funcionamento dos apoios no ambito da agdo social e
escolar e de acordo com o Despacho n.c 8452-A/2015 de 31 de julho, que regula as condicGes de
aplicagdo das medidas de agao social do Ministério da Educagdo e dos municipios.

Neste sentido, a Camara Municipal de Alcochete, considerando prioritario o fornecimento de refeigoes
nutricionalmente adequadas e de acordo com a legislaggo em vigor, procedeu a elaboragdo de ementas
com base nas referidas orienta¢oes.

EMENTAS

Na elaboracgo das ementas foram tomados em conta varios aspetos, tais como conceitos de
alimentagdo saudavel, aplicagdo dos principios da dieta mediterranica, gastronomia local,
adequagdo as faixas etarias a que se destinam, valorizagdo de determinados grupos de
alimentos, entre eles as leguminosas, o peixe, a fruta e as hortalicas, e a utilizagdo de métodos
de confecdo mais saudaveis, de forma a proteger os nutrientes dos alimentos e evitar os fritos e
os pratos que requerem excessivamente as gorduras.

Foram também considerados aspetos do ponto de vista legal, quer no Gmbito nutricional,
nomeadamente os referidos nas Orientac¢des sobre ementas e refeitorios escolares - 2018,
emitidas pela Dire¢go Geral da Educagdo, quer no ambito da qualidade, higiene e seguranca
alimentar.
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Assim, a Camara Municipal de Alcochete elaborou um plano ciclico de ementas para almogos, para seis
semanas, designado de ementa mediterranica.

Nas ementas, para cada componente da refei¢ao diaria, € prestada a correspondente informagdo
nutricional e foi também elaborada uma tabela dos principais alergénios presentes na oferta alimentar.

Para cada componente das ementas, a Autarquia elaborou Fichas Técnicas orientadoras que indicam a
composicGo e as matérias-primas utilizadas, a descricdo dos métodos de confeqdo e as informagdes
nutricionais.

Para casos pontuais de aparecimento de alteragdes gastrointestinais, € implementado um plano de dieta
antidiarreica que podera ser aplicado até um periodo maximo de cinco dias. Findo este prazo, e no caso
das alteragdes gastrointestinais persistirem, devera ser apresentada prescrigdo médica.

COMPOSICAO DAS EMENTAS DIARIAS

A composicao das ementas diarias de almogos é a seguinte:

- Uma sopa

Disponibilizagdo de uma sopa diaria, de produtos horticolas frescos, tendo por base batata, legumes ou
leguminosas. No minimo, uma vez por semana, € servida uma sopa de leguminosas secas.

A frequéncia da sopa passada (cremes) foi limitada a um maximo de duas vezes por semana, por
questdes fisiologicas devido a promogao da mastigagao.

- Um prato de carne ou de peixe, alternadamente, com os acompanhamentos basicos da alimentagéo,
incluindo sempre legumes cozidos e/ ou crus adequados & ementa
* Na elaboraggo das ementas dos pratos de carne e de peixe, foi respeitada a alternancia diaria entre

carne e peixe e foram tomados em conta os diversos métodos de confegao, sendo o estufado o método
predominante, de forma a ir ao encontro das preferéncias alimentares da populagdo especifica, a reduzir
as perdas vitaminicas e a assegurar a temperatura de manutenggo a quente dentro dos limites de
seguranga durante mais tempo.
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Os Unicos condimentos permitidos na confecdo de refeicdes sdo: alho, ervas aromaticas (salsa, coentros,
horteld) e especiarias (nozmoscada, pimenta, pimentdo doce, cravinho, acafrdo, caril). E proibida a
utilizagdo de caldo Knorr e de vinho na confecdo de refeicdes. O método de confecdo - frito, foi incluido
duas vezes em seis semanas.

Relativamente aos pratos de peixe, foram incluidas varias espécies como pescada, maruca, bacalhau,
perca e salmao.

No que respeita aos pratos de carne, foi introduzida uma alterndncia dos diversos tipos de carnes,
privilegiando o consumo de carne de aves, de carne de porco ou de carne de vaca.

Os douradinhos sergo preferencialmente confecionados no forno.

Os pratos com ovo foram incluidos ao longo das seis semanas de ementas, de forma complementar e
como principal fonte proteica, pelo menos uma vez.

Os acompanhamentos basicos propostos na ementa alternam diariamente entre arroz simples ou com
legumes, massas cozidas e batata (assada ou cozida).

Todos os pratos serGo servidos obrigatoriamente com acompanhamento de legumes cozinhados e/ou
salada cruaq, conforme a sua adequagdo & ementa e num minimo de trés espécies diferentes. Foi levada
em conta a cor destes acompanhamentos, de forma a tornar o aspeto do prato mais atrativo.

- PGo de mistura
O pao é de mistura de modo a proporcionar um maior aporte de fibras. A sua composicao encontra-se
definida nas orientacdes.

- Uma sobremesa
A sobremesa é composta diariamente por fruta crua, da época, no minimo de trés espécies diferentes.
Complementarmente, sera servida uma sobremesa de duas em duas semanas.

-AUO

E a Unica bebida permitida no refeitorio.
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EMENTAS ESPECIAIS

Sempre que se verifiquem situagdes de criangas com necessidades nutricionais especificas, quer por
questdes clinicas devidamente fundamentadas, quer por questdes éticas, religiosas, culturais ou outras, a
Camara Municipal de Alcochete disponibiliza o acompanhamento por uma nutricionista que efetuara um
atendimento individualizado e personalizado, procedendo depois a uma adaptagdo do plano de
ementas em vigor nos refeitorios escolares visando a seleqdo de alternativas alimentares equivalentes
que assegurem a adequagdo nutricional da alimentagdo diaria as necessidades individuais de cada
crianga, de forma a garantir a igualdade na oferta alimentar escolar.

Ementas personalizadas para situacées de alergias/ intolerdncias alimentares

As criangas com alergias e/ou intolerdncias alimentares deverGo ser sinalizadas pelos respetivos
encarregados de educagdo, através do preenchimento da Ficha de Sinalizacgo de Alergias e/ou
Intolerdncias Alimentares. Apos preenchimento, os encarregados de educagdo deverdo efetuar a
marcag¢do de um atendimento com a nutricionista desta Autarquia para efeitos de entrega da Ficha de
Sinalizagdo de Alergias e/ou Intolerancias Alimentares e da respetiva declaragao médica atualizada.
Desta forma, e apos analise individual de cada situagao, a nutricionista elaborara uma adaptagdo do
plano ciclico de ementas em vigor nos refeitorios escolares, visando a sele¢ao de alternativas alimentares
equivalentes que assegurem a adequagao nutricional da alimentagdo diaria as necessidades individuais
de cada crianga.

EMENTAS VEGETARIANAS
De acordo com a Lei n° 11/2017 de 17 de abil, diariamente devera ser disponibilizada uma opgéo
vegetariana, pelo que foi elaborado um plano ciclico de ementas para seis semanas.

Na elaboragdo das ementas vegetarianas foram tomados em conta varios aspetos, nomeadamente o
planeamento das mesmas de forma a evitar caréncias e desequilibrios nutricionais, tentando sempre que
possivel a sua adaptagdo & ementa mediterrnica indicada para o dia.

Foram também considerados aspetos do ponto de vista legal, quer no aGmbito nutricional, nomeadamente
os referidos nas Orientacdes sobre Ementas e Refeitorios Escolares - 2018, emitidas pela Diregao-Geral
da Educagdo, quer no Gmbito da qualidade, higiene e seguranga alimentar.

No caso de criangas ovo-lacto-vegetarianas ou ovo-vegetarianas, devera ser marcado um atendimento
com a nutricionista que elaborara um plano especifico de acordo com estas.

Para cada componente das ementas, a Autarquia elaborou Fichas Técnicas orientadoras que indicam a
composicdo e as matérias-primas utilizadas e a descricdo dos métodos de confegdo.
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COMPOSICAO DAS EMENTAS DIARIAS

A composicdo das ementas diarias de almogos vegetarianos é a seguinte:

- Uma sopa

Disponibilizagdo de uma sopa diaria, de produtos horticolas frescos, tendo por base batata,
legumes ou leguminosas, sendo a sua presenca obrigatoria caso ndo estejam presentes no prato
principal.

A frequéncia da sopa passada (cremes) foi limitada a um maximo de duas vezes por semana, por
questdes fisiologicas devido @ promogao da mastigagGo.

- Um prato principal constituido por uma fonte proteica de origem vegetal (preferencialmente
leguminosas e em alternativa soja, tofu ou seitan) alternadamente, com os acompanhamentos
basicos da alimentacdo fornecedores de hidratos de carbono (batata, arroz, massa), incluindo
sempre legumes incorporados no prato e/ou crus adequados a ementa.

Na elaboracgo das ementas dos pratos, foi respeitada a alternancia diaria entre os fornecedores
de proteina e foram tomados em conta os diversos métodos de confe¢do, sendo o estufado o

método predominante, de forma a ir ao encontro das preferéncias alimentares da populacao
especifica, a reduzir as perdas vitaminicas e a assegurar a temperatura de manutencGo a quente
dentro dos limites de seguranca durante mais tempo.

- PGo de mistura
O pao é de mistura de modo a proporcionar um maior aporte de fibras. A sua composicao
encontra-se definida nas orientacSes.

- Uma sobremesa
A sobremesa é composta diariamente por fruta crua, da época, no minimo de trés espécies

diferentes. Complementarmente, sera servida uma sobremesa de duas em duas semanas.

- Agua
E a Unica bebida permitida no refeitorio.
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